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Kergejõustik Eestis on läbi aegade olnud väga populaarne spordiala ja seda näitavad ka 
tulemused tiitlivõistlustel – meil on olümpiavõitjaid ja maailmameistreid. Kaugus-,  kõrgus-, 
kolmik- ja teivashüpe on kergejõustikualad, milles võistlevad nii naised kui  mehed. Tegemist 
on hüppealadega, mis koosnevad hoojooksust, äratõukest, lennust ja maandumisest. Hüpete  
lõpptulemus sõltub horisontaalkiiruse tasemest äratõukel.  
Bakalaureusetöö autor ise on tegelenud kergejõustikuga (kümnevõistlusega) ja on ka treener. 
Siinse bakalaureusetöö eesmärk on uurida hüppealade tehnikat, hoojooksu ja äratõuget. 
Varasemalt on neid kergejõustiku hüppealasid uurinud paljud treenerid  ja sportlased. Endine 
maailmarekordiomanik Vitold Kreyer on oma artiklis „Jonathan Edwardsi edu võti“ (1997) 
analüüsinud nii naiste kui meeste maailmarekordiomanike kolmikhüppetehnikat. Vladimir 
Popov on seevastu kirjutanud kaugushüppest artiklis „Kuidas parandada eeljooksu kiirust ja 
täpsust?“ (1995). Juri Nikolov on oma artiklis „Teivashüppe hoojooks“ kirjutanud hoojooksu 
kiirustest (1985). 
Esimeses peatükis uuritakse kolmikhüppe tehnikat. Peamiselt keskendutakse kolmikhüppe 
keerulisele kordinatsioonile  ja hüppe igale osale (Hayes, 2000). 
Teises peatükis kirjeldatakse teivashüppe tehnikat. Tuuakse esile, miks on teivashüpe üks 
huvitavamaid ja tehniliselt raskemaid kergejõustikualasid. 
Kolmandas peatükis käsitletakse kaugushüppe tehnikat. Seal on ära toodud oluline tõsiasi, 
miks on kaugushüpe üks lihtsamaid sportlikke harjutusi. Lisaks sellele kirjeldatakse, milline 
on kaugushüppe hoojooks. 
Neljandas peatükis analüüsitakse kõrgushüppe tehnikat. Tutvustatakse, millist tehnikat 
kasutavad kõik kõrgushüppajad.  
Viiendas peatükis keskendutakse hüppealade hoojooksude läbi viidud uuringutele. 
Tähtsaimad uurijad, kes sellega tegelesid on Denster, Graham-Smith ja Lees. 
Kuuendas peatükis võrreldakse hüppealade hoojooksude horisontaalkiiruste näitajaid, 
sammude pikkusi enne äratõuget ja väljalennunurki. Samuti võrreldakse meeste ja naiste 
omavahelisi tulemusi.  




1. KIRJANDUSE ÜLEVAADE 
 
1.1.  KOLMIKHÜPPE TEHNIKA ANALÜÜS 
 
Kolmikhüpe on keeruline koordinatsiooni nõudev kergejõustikuala. Hüppe iga osa sõltub 
sportlase eelnevast tegevusest. Kolmikhüpe koosneb järjestikku sooritatavatest äratõukest, 
sammust ja hüppest (Hayes, 2000). Kolmikhüppe hüpped (hopp, samm ja hüpe) vajavad head 
füüsilist koordinatsiooni ja tasakaalu (Brimberg et al, 2006). Kolmikhüppaja peab omama 
suure kiirusega hoojooksu ja head füüsilist vormi (Hayes, 2000).  
Kõik hüppe kolm faasi koosnevad omakorda äratõukest, lennust ja maandumisest, mis hüppe 
jooksul teostatakse sammuga äratõukejalale  ja hüppel (maandumisele) kahele jalale. 
Loetakse, et tehniliselt on kõige keerulisem vahesamm (Hayes, 2000). 
Keha suuna muutuse juures suurel kiirusel, piiratud aja ja toetuse koosmõjul nõuab äratõuge 
hüppajalt täiendavaid jõupingutusi ja on seotud osalise suundliikumise vähenemisega. Kiiruse 
vähenemine progressseerub koos keha raskuskeskme suurenemisega maandumisel ja 
lennufaasis, liikumise suuna  ja kõrguse suuruste muutumisega. Keha pöörlemine 
kolmikhüppe puhul on põhjustatud järjestikulistest äratõugetest. Lennufaasis peab hüppaja 
säilitama tasakaalu ja valmistuma maandumiseks. Keha stabiilsuse säilitamisele lennufaasis 
aitab kaasa vaba ja kooskõlastatud käte ja jalgade liikumine, mis omakorda välistab keha 
liikumise, ettekallutuse (Jacoby & Fraley, 1995). 
 
1.1.1. Hoojooks ja äratõuge 
 
Kolmikhüppe hoojooksu saab jagada  kaheks  faasiks. Esimeses faasis on kiirendus, mis 
koosneb 8–16 sammust ja teises faasis on äratõukeks valmistumine, mis algab 4–6  sammu 
enne äratõukepakku. Viimastel sammudel on põlvetõste kõrgem ja hoojooksu samm sagedam. 
See hoiab ära gravitatsioonikeskme madaldumise. Raskuskese peaks olema kõrgemal.  
Kolmikhüppel tuleb keskenduda kiirendumisele pakust veel edasi. Kiiruse kadu tuleks hoida 
väike. Tempot ei tohiks lasta alla. Esimene äratõuge mõjutab kahte viimast sammu. (Hutt, 
1989 ) 
Tänapäeva parimad kolmikhüppajad, kelle 100 meetri jooksu aeg on ajavahemikus  10,4-10,7 
m/sek, kasutavad hoojooksuks 42–50 meetrit. Hoojooks koosneb 19–22 jooksusammust ja 3 
kuni 4 käigusammust. Täpne eeljooks oleneb hüppaja hetke füüsilisest vormist, võimest 
kiirendada, jooksu rütmist ja sagedusest. Kindel on see, et suurel määral mõjutavad hoojooksu 
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ilmastik (tuul, vihm, temperatuur), rajakate, sportlase vorm ja enesetunne. Vastutuul, väsimus 
ja jooksurütmi kõikumine lühendavad hoojooksu 30 kuni 60 cm. Taganttuul, hea vorm ja hea 
rada pikendavad hoojooksu 30-60 cm. (Krejer, 1982) Selleks, et saavutada stabiilset 
hoojooksu, tuleks jälgida sportlase emotsionaalset seisundit. Oluline on, et hoojooksu 
alustatakse ühtemoodi. 
Kolmikhüppe hoojooks peab olema selline, et äratõuke momendiks saavutab hüppaja 
maksimaalse kontrollitava kiiruse. Kiiruse areng sõltub hoojooksu sammude pikkuse ja tõuke 
suurenemisest. Hoojooksu pikkus on 30-40 meetrit. Algajad hüppajad kasutavad lühemat  
hoojooksu (Hayes, 2000).  
Erinevalt kaugushüppest ei pea kolmikhüppe puhul sportlane valmistuma suure nurga all 
äratõukeks. Iga horisontaalkiiruse kaotus esimesel äratõukel peegeldub negatiivselt kõigis 
järgnevates äratõugetes. (Hutt, 1989) 
Maksimaalkiiruse suurenemine enne äratõuget mõjutab oluliselt lõppresultaati. Samas, selline 
seos on pisut väiksem kui kaugushüppes. Sel juhul on palju olulisemaks faktoriks liigutuste 
sooritamise võimsus ja tehnika. (Hutt, 1989) 
Hoojooks lõpetatakse jala tasapinna asetamisega hüppepakule. Kolmikhüppe puhul 
horisontaalkomponent moodustab kolmandiku suhtes vertikaaliga, see väljendub nurgas, mis 
on 16º  (Jacoby & Fraley, 1995). Sel juhul asetatakse jalg äratõukeks lähemale keha 
projektsioonile (jalg viiakse rohkem keha alla) ja keha võtab rohkem vertikaalse asendi. Käed 
töötavad  nagu sprindijooksu puhul. Käte üheaegne liikumine peab olema vähendatud, kuna 




Äratõuge sooritatakse kolmikhüppes ette ja üles (mitte üles ja ette nagu kaugushüppe puhul), 
see tähendab, et liigutuste suund on rohkem orienteeritud ette, mitte üles. 
Lennutrajektoor äratõukel peab kõigepealt minema üles ja järgnevalt sujuvalt langema kuni 
maandumismomendini (Jacoby & Fraley, 1995). Lennul on hädavajalik säilitada keha otsene 
asend ja äratõukejala tald viia hüppaja keha alla. Sportlane peab endale ette kujutama, et ta 
jookseb äratõuke pakult otsekui eest ära (Hayes, 2000). 
Hoojalg liigub lühikese amplituudiga ette. Äratõuke hetkel peab hoojala põlv kiirelt 
saavutama keha kõrguse. Peale seda, jalgade vahetuse hetkel, viiakse hoojalg pika liigutusega 
taha (Hutt, 1989). Ettevalmistus järgmiseks äratõukeks viiakse läbi suurel aktiivsel lennu 
viimasel kolmandikul, luues sellega kindla äratõukerütmi ja kogu hüppe rütmi (Jacoby & 
Fraley, 1995). 
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Teisel äratõukel muutub jalg rohkem sirgeks ja on hoojooksuraja suhtes suurema nurga all kui 
esimesel. Seoses vajadusega oluliselt muuta liikumise suunda suureneb koormus liigestele ja 
lihastele maksimaalseks. Maandumise võib teostada rohkem kannale, edasise üleviimisega 
päkale (Hayes, 2000). 
Tugijalg peab oma tegevuses tegema võimalikult aktiivseid liigutusi. Sukelduvad liigutused 
teostatakse suurel amplituudil, peaaegu sirge jalg toetatakse aktiivselt hoovõturajale (Jacoby 
& Fraley, 1995; Hutt, 1989). Kontakt rajakattega peab vältama minimaalse aja (Hutt, 1989); 
saavutades liigutuste kontrolli ja eesmärgi, tuleb vaadata  hüppesektori tasapinnal ette. Käte ja 
jalgade vastassuunaline liikumine keha vertikaalasendile vähendab äratõuke pidurdusjõudu ja 




Samm on kolmikhüppe keerulisim element. Ta teostatakse äratõuke ja edasise maandumisega 
hoojalale (Jacoby & Fraley, 1995). 
Vahetult enne esimese hüppe lõppu viiakse  käed taha, et valmistuda ette sammu toestamiseks 
(Hutt, 1989). Sammu puhul äratõukel viiakse hoojalg võimsalt ette, seejuures on põlv natuke 
rohkem kõverdatud kui esimese hüppe äratõukel. Äratõuke hetkel võtab puus 
horisontaalasendi ja keha võtab vertikaalasendi (Hayes, 2000). 
 Lennufaasis on puus horisontaalasendis, moodustades teise jala puusaga täisnurga. Käed 
viiakse hoo andmiseks taha, keha kooskõlas biomehaanika seadustega kallutatakse taha. Seda 
kallutamist võib vältida, kui jätkata käte liikumist nagu sprindijooksu puhul (Hutt, 1989).  
 
Hayes kirjeldab kahte sammutegemise viisi (Hayes 2000): 
Keha hoitakse sirgelt, perpentikulaarselt hüppesektori tasapinnaga. Etteviidud jalg ja puus on 
paralleelsed hoovõturajaga. Viimases osas sirutab hüppaja jala võimalikult palju ette. Selline 
tegutsemine võimaldab viia käed taha, et valmistuda ette hoo andmiseks kahe käega. Jalg 
asetatakse täistallale. 
Hüppaja võtab hoogu põlvest sirutatud jalaga. Seejuures keha ülaosa ja pea kallutatakse taha. 
Käed viiakse taha, et teha äratõukeks hoogu. Keha kallutatakse kergelt ette ja väljasirutatud 







Äratõuge hüppeks valmistatakse ette sammufaasi lõpposas. Jalahoog seejuures viiakse läbi 
sellisena, et põlveliiges oleks täisnurga all (Hayes, 2000). 
Äratõukel võtab hoojala puus horisontaalasendi. See on võimalik ainult sel juhul, kui sammu 
teostamisel ei viida hoojalga lennufaasis liiga taha. Keha sirutub, kui hüppaja kasutab 
„kallutatud“ hüppe varianti. Paljud kolmikhüppajad kasutavad „kõverdatud“ moodust, kuna 
hüppe lennufaas kestab lühikest aega. Teisi liigutusi hüppelennufaasis praktiliselt ei kasutata 
(Hayes, 2000; Hutt, 1989). 
Horisontaalkiirus hüppe toetuseks muutub vertikaalseks suuremas ulatuses, kui see juhtus 
äratõukel ja sammu puhul (Jacoby & Fraley, 1995). See tähendab, et sportlane peab äratõuke 
sooritama võimalikult kõrgele. Käed tõusevad üles ja pärast liiguvad ette. (Jacoby & Fraley, 
1989;  Hutt, 1989) Suurt tähtsust ei oma liigutuste viis hüppelennu protsessi käigus, peamine 
on, et oleks täidetud ökonoomse maandumise hea ettevalmistus. Sel puhul viiakse käed 
aktiivselt alla, et aidata kaasa jalgade ülestõstmisele maandumisel, liivaga kokkupuutumisel 
teostavad käed aktiivset liigutust ette, et ära hoida sportlase tahakukkumist. Mitmed hüppajad 
kasutavad maandumisel kukkumist kõrvale. (Hutt, 1989) 
 
1.1.5. Hüppefaaside kooskõla 
 
Kolmikhüppe eri osade mõõtmine võimaldab määrata sportlase ettevalmistuse ja tema tehnika 
nõrku ja tugevaid külgi. Hüppe eri faaside panust lõppresultaati väljendatakse tavaliselt 
protsentides. (Graham-Smith & Lees, 2000) 
Äratõukesammu ja hüppe vahekorda on uuritud paljudes väljaannetes (Ecker, 1987; Hay, 
1994, 1995, 1996, 1997, 1999). See ei ole imekspandav, kuna üldresultaat sõltub sellest, kui 
ratsionaalselt sportlane jaotab oma jõudu hüppe tervikprotsessis (Hay, 1997). 
Kolmikhüppajad erinevad üksteisest selle või teise hüppefaasi soorituse eelistuse poolest 
(Hay, 1999). 
Esineb arvamus, et ei ole olemas eri faaside kindlaid pikkuskarakteristikuid. Iga sportlase 
jaoks toimivad individuaalsed parameetrid, mis on kindlaks määratud tema füüsiliste 
omaduste ja tehnika iseärasustega. Seda enam, et sportlase karjääri jooksul võivad 
hüppefaaside vahekorrad muutuda. Näiteks algajale sportlasele sobib üks vahekord ja see võib 
täielikult erineda sportlasest, kelle tulemus on 17 meetrit. 
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1.1.6. Naiste kolmikhüppe maailmarekordiomaniku Inessa Kravetsi hüpete analüüs 
 
Kreyer analüüsib naiste kolmikhüppe maailmarekordi omanikku Inessa Kravetsit. Alles 20. 
sajandi alguses võeti kergejõustikus kasutusele ka naistekolmikhüpe. Esimene Ameerika 
Ühendriikide kolmikhüpperekord (10.78) registreeriti 1925.a. Margaret Whitecompe nimele 
poolt. Alates 1987. aastast hakkas ala koguma populaarsust ja jõuti ületada 13 meetri piir. 
Veel samal aastal hüppas Li Hurong Hiinast 14.04 ehk siis tema oli esimene naine, kes ületas 
14 meetri piiri. (Kreyer, 1992) 
Inessa Kravets on domineerinud 1991. aastast, kui ta püstitas ka uueks mailmarekordiks 14.95 
(praegune maailmarekord 15.50 on samuti tema nimel). Inessa Kravets kasutab kolmikhüppes 
14-sammulist hoojooksu ja kaugushüppes 20-sammulist hoojooksu. Tema hoojooksu kiirus 
11 kuni 6 meetrit enne äratõuget on 8,94 m/sek., edasi 6 kuni 1 meetrit enne äratõukepakku 
9,14 m/sek. (9,53 m/sek  kaugushüppes). Tal on hüplev hoojooks, keha kallutamine on 
optimaalne ja käte liigutus on aktiivne. Viimasel sammul hüppab ta kergelt ülespoole. Jala 
kiirelt ettetoomisel vähendab pidurdust ära tõukel pakult. Võrreldes ta enda 
kaugushüppetulemusega on tal esimene kolmikhüppe samm 1.86 meetri võrra lühem ta 
kaugushüppetulemusest. Meestel on see väiksem 1.40 m. See on palju suurem vahe kui 
meeste kaugus- ja kolmikhüppe võrdlemisel. (Kreyer, 1992) 
Kuidas jõuda järele meeste kolmikhüppetulemustele? Naiste ja meeste morfoloogiline 
tüpograafia on vastutav põhiliste erinevuste eest. Inessa Kravetsi näitajad                         
(kaugushüppes 7 meetrit, 100 meetri jooksus 11,4 sek) võimaldavad noormeestel rünnata 16 
meetri piiri kolmikhüppes. Kravetsil on sarnased näitajad kui noormeestel. (Kreyer, 1992) 
Inessa Kravetsi rekordhüppe näitajad (5.35 + 4.30 + 5.30),  meeste 17 meetrit ületanute 
näitajad (6.30 + 5.10 + 5.50). Protsentuaalselt on need näitajad (36% + 28,7% + 35,3%). 
Kravetsi hüppe näitajad on lähedased Euroopa standardile (36% + 40% + 34%). (Kreyer, 
1992) 
 
1.1.7. Meeste kolmikhüppe maailmarekordiomaniku Jonathan Edwardsi hüpete analüüs 
 
Endine meeste kolmikhüppe maailmarekordi omanik Krier analüüsib Jonathan Edwardsi 
hoojooksu tehnikat ja kiirust maailmarekordi püstitamisel. Edwardsi treener on öelnud, et 
võti, mis avab sportlase kogu potensiaali, on 30% ulatuses neuroloogiline. (Kreyer, 1997) 
Keskendumine ja vaimne kontroll, et seda kõike teha tuleks (Kreyer, 1997): 
• Korraga tööle panna maksimaalne hulk lihaseid; 
• Parandada närvide reguleerimissüsteemi; 
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• Tuleb olla elastne ja tugev; 
• Tuleb vältida lihashüpertroofiat. 
Jonathan Edwardsi läbimurre, mis vapustas kogu maailma, toimus 1995. aastal, kui ta hüppas 
lubamatu taganttuulega 18,43 (+2,4 m/sek) ja 18,39 (+3,4m/sek) (Kreyer, 1997). Jälgides 
Edwardsit võistluse ajal, alustas ta enda ettevalmistamist enne hüpet 7–8 minutit. 
Ettevalmistamise ajal tegi ta kõrgeid sammhüppeid ja kiireid käteliigutusi ning mõned 
venitusharjutused. Edwards ei kasutanud kunagi liibuvaid pükse. Hoolikalt keskendudes jälgis 
ta ka tuulesuunda. (Kreyer, 1997) 
Edwardsi rekordhüppe, mille pikkuseks on 18.29, saavutas ta  18-sammuliselt hoojooksult, 
lähenedes pakule kiirusega 10,52 m/sek. Viimased sammud olid kiired ja rütmilised ning ei 
valmistunud silmnähtavalt äratõukeks, mis on erinev teistest hüppajatest. Äratõukejalg oli 
asetatud pakule 66º nurga all, edasiliikumise kiirus oli 0,112 sek ja puusad olid kiirelt ette 
viidud. Eesmärgiks oli saavutada kiire horisontaalne hüpe madala nurga all, jooksu kiiruseks 
oli 10,52 m/sek. Rõhutatud  on puusa ja käte tegevus. Peale äratõuget väheneb kiirus 8,5 
m/sek. See on väga hea näitaja. Jonathan Edwardsi rekord hüppe näitajad (6.33+5.22+6.74). 
Jonathan Edwardsi kiirus on olnud muljetavaldav. 1994 aastal oli tema 40 meetri aeg 3.68. 
1995 aastal paranes see 3.64-le. Enne maailmarekordi tulemust mõõdeti treeningul 60 meetri 
ajaks 6.74 (enne 6.94). See tähendab, et ta arendas kiirust hoojooksu teisel poolel 10,86 
m/sek. 




1.2. TEIVASHÜPPE TEHNIKA ANALÜÜS 
 
Teivashüpe on üks huvitavamaid  ja ka tehniliselt raskemaid kergejõustikualasid. Teada on, et 
teivashüppe tulemus sõltub teiba hoidekõrgusest ja hoojooksust. Venemaa eksperdid 
kirjeldavad, et parandades lõppkiirendust, on võimalik teibahoiet tõsta, mis võimaldab jällegi 
kõrgemale hüpata  (Boiko & Nikonov, 1990). 
 
1.2.1. Teivashüppe hoojooks 
 
Teivashüppe hoojooks on lühem kaugushüppe hoojooksust ja koosneb 18-20 sammust. 
Tulemus sõltub teiba tugevusest ja hoidekõrgusest. Maailmaklassi teivashüppajatel on teiba 
tugevus 20 kg suurem kehamassist ja teiba hoidekõrgus kuni 5.20 m. (Petrov 1985) soovitab 
hoojooksu alustada teiba hoidega 70° nurga all ning siis sujuvalt teivas langetada enne teiba 
aukupanemist.  
Eeljooks koosneb kolmest etapist. I etapil toimub hoojooksu kiirendamine ehk sujuv kiirendus 
mugavas asendis. Iseloomulik on veel see, et keha on kallutatud rohkem ette  ning rõhutatud 
on ka äratõuge. II etapil on eesmärgiks jõudmine maksimaalse kontrollitava kiiruseni ja selle 
säilitamine ning keha sirgenemine sujuvalt. III etapil toimub eelviimase sammu pikendamine 
ja viimase sammu lühendamine ning viiakse teivas jooksuasendist äratõukeasendisse – 
seejärel toimub teiba auku asetamine. (Boiko & Nikonov, 1990)  
Enamikul maailma parimatest teivashüppajatel on hoojooksu pikkuseks 36-42 meetrit ja see 
läbitakse 20-22 sammuga. Selline pikkus võimaldab hüppajal ära kasutatada tema kiirust, 
suutlikust ning kiirendada sujuvalt (Nikolov, 1985). Hoojooksu pikkus ja rütm sõltuvad 
hüppaja kiirendusvõimest (Nikolov, 1985). 
Teoreetilised arvutused näitavad, et 6 meetri ületamine nõuab hoojooksu kiirust 10,0-10,5 
m/sek. Praktikas on aga Sergei Bubka oma parimal sooritusel saavutanud eeljooksu kiiruseks 
9,54 m/sek. Enamik teisi Venemaa teivashüppajaid jooksid hoojooksul kiirusega 9,0–9,3 
m/sek. Et jõuda eeljooksukiiruseni 10,0–10,5 m/sek., nõuab see suurepärast kiirust ja head 
võimet mõista eeljooksu struktuuri (Nikolov, 1985). 
 
1.2.2. Teivashüppe äratõuge 
 
Teivashüppaja  ülesandeks äratõukel on säilitada hoojooksul saavutatud kiirus ning muuta see 
nurkkiiruseks, säilitada hoojooksul saavutatud kineetiline energia ning kanda see üle 
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süsteemile „hüppaja-teivas“. Hüppaja peab arvestama teatud tehniliste tingimustega, mis 
annavad võimaluse efektiivsust suurendada (Kutman, 1976: 33-34) 
1. Äratõukel asetatakse jalg maha täistallale. Tõukejalg asetatakse maha 115–118° nurga 
all. Parimatel hüppajatel on äratõukenurk 70-73° ja keha raskuskeskme väljalennunurk 
15-17°. Järgneb hoojala põlvest kõverdamine ja viimine rohkem ette. 
2. Rõhumine teibale algab momendist, kui teiba alumine ots läheb vastu hüppekasti 
seina, vahetult enne keha raskuskeskme jõudmist tõukejala kohale. Selleks ajaks peab 
olema parem käsi sirge ja vasak pingutatud ning valmis rõhuma teibale. Põhiline 
teibale rõhumine algab aktiivsel äratõuke ajal, siis, kui teivas on leidnud toe ning 
hüppaja liigub ülakeha ja puusadega edasi. Hüppaja avaldab äratõuke lõpul 
pingestatud vasaku käega (kõverdatud umbes 90° nurga all) survet teibale. Äratõukel 
ei tohi hüppaja rinnaga läheneda teibale, vaid peab kogu keha ette üles suunatud 




1.3. KAUGUSHÜPPE TEHNIKA ANALÜÜS 
 
Võib öelda, et kaugushüpe on lihtsamaid sportlikke harjutusi. Hoojooks teostatakse ühes 
suunas, kusjuures raskuskeskme muutumine ja maandumise õige sooritamine ei ole keerulised 
probleemid. Kuni  1950. aastateni oli  valdav arvamus, et kaugushüpe on sprinteritele 
täiendav spordiala, kuna see ei nõua eriettevalmistust (Doherty, 1985). 
Nagu arvab Hillard (2007), on pikkade hüpete sooritamise võime kaasasündinud, mida on 
kerge kindlaks teha. Tulevase hea kaugushüppaja välja selgitamist ei ole vaja läbi viia suure 
hulga testidega. Treener peab arvestama järgmisi faktoreid: 
• Rütmiline hoojooks; 
• Head kiiruslikud võimed; 
• Hea orientatsioon; 
• Looduslik hüppevõime; 
• Hea koordinatsioon: 
Tavaliselt vaadatakse eraldi hüppeelemente (Hillard, 2007): 
• Hoojooks; 
• Kaks viimast sammu enne äratõuget; 
• Äratõuge; 
• Lennu liigutused ja maandumine: 
 
1.3.1. Kaugushüppe hoojooks 
 
Kui võrrelda horisontaalhüpete ja sprinterite hoojooksu, on põhjalikke erinevusi üsna raske 
välja tuua. Saab välja tuua ainult kolm erinevust (Tidow, 1989): 
• Hoojooks on võrreldes sprinteritega puusast rohkem ette viidud ehk täiuslikum 
• Peale tõukefaasi lõppu on tugijala põlve sirutamine hilisem kui sprindis 
• Hoojooksu viimasel kolmandikul püüavad paljud hüppajad rõhutada sammude 
sooritamise tempot 
Hoojooks peab olema stabiilne ja järk-järguline, kiirenev alates esimesest sammust, kuni 
maksimaalse kontrollitud kiiruseni enne äratõuget (Tellez & James, 2000). Olenevalt hüppaja 
kogemusest ja tehnikast peab hoojooks olema võimalikult pikk, põhiliselt koosneb hoojooks 
12–22 sammust. Pikema hoojooksu korral tekib probleem stabiilsema sammupikkuse 
säilitamisega. Seepärast kasutavad algajad hüppajad 12-sammulist hoojooksu. Hoojooksu 
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edukus määratletakse esimese kolme sammu stabiilsusega, kui areneb välja vajalik rütm. 
Kontrollmärgid võimaldavad muuta hoojooksu stabiilsemaks. (Tellez & James, 2000) 
Jacoby ja Fraley (1995) märgivad, et hoojooksu peamine ülesanne on saavutada maksimaalne, 
kuid kontrollitud kiirus enne äratõuget. Õige hoojooksu sooritamiseks on hädavajalik valida 
kiirenduse õige dünaamika. 
Äratõuke sooritamisel, võimalikul maksimaalsel kiirusel, peab hüppaja liigutused õigesti 
sooritama. Hoojooksul on võimalikud vead, kui sportlane saavutab maksimaalse kiiruse liiga 
vara, mis võib viia kiiruse kahanemiseni enne äratõuget. (Tellez & James, 2000) 
Hoojooksu alguses on sportlase keha pisut kallutatud ette, seejuures viimasel neljal kuni kuuel 
sammul võtab ülakeha vertikaalasendi (Tellez & James, 2000). 
 
1.3.2. Kaugushüppe hoojooksu kaks viimast sammu 
 
Kahe viimase sammu peamine ülesanne on säilitada hoojooksu maksimaalne kiirus enne 
äratõuget. Hoojooksu eelviimasel sammul madaldab sportlane raskuskeset enne äratõuget. 
Eelviimane samm on pisut pikem kui viimane, kuna raskuskeskme muutmisega kõverdab 
hüppaja rohkem põlveliigest. Ta nagu keriks ennast hüppeks kokku. Keha asend on endiselt 
vertikaalne. Tald toetub äratõukesektoris lapiti. (Tellez & James, 2000) 
Hoojalg on toetusmomendil pisut sirutatud, et tekitada horisontaalsuunas suurem impulss ja 
luua sellega viimase sammu sujuv trajektoor (Tidow, 1989). 
Viimane samm on pisut lühem kui eelviimane (samal ajal on Jones 2008.a. uurimuses 
näidatud, et oma rekordhüpetel olid Mike Powelli (USA) ja Bob Beamoni (USA) eelviimased 
sammud sooritatud lühemana kui viimased). Tõukejala kontakt pakuga teostatakse hüppaja 
kehast eespool täistallale. Lisaks sellele on tõukejalg liigesest kõverdatud, et venitada välja 
neid ümbritsevad lihased. Järgnevad tegevused võimaldavad kaotada lihastesse 
kontsentreerunud reaktiivenergijat. (Tellez & James, 2000) 
Tavaliselt on hoojooksu viimane samm lühem eelviimasest, sellepärast peab hüppaja järgima, 
pikk-lühike skeemi. Hädavajalik on vältida äratõuget pakult liiga kaugelt, see võib viia 
pidurduseni ja tulemuse vähenemiseni. (Tellez & James, 2000)  
Äratõuke sooritamisel painutab hüppaja ülakeha pisut taha ja pöörab selle pisut äratõukejala 
poole, lõpetades sellega valmistumise äratõukeks (Tidow, 1989). Kiiruse säilitamisele kahel 
viimasel sammul aitab kaasa ka aktiivne kätetöö (Tellez & James, 2000). 
 
1.3.3. Kaugushüppe äratõuge 
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Äratõuge, mis on hüppe olulisim osa, on edukas ainult siis, kui selleks ettevalmistamine 
teostatakse korralikult ja horisontaalkiiruse kaotused olid minimaalsed. See tähendab seda, et 
hüppaja raskuskese jala asetamisel pakule on madalal ja keha on pisut painutatud taha. Sel 
juhul osaline horisontaalliikumise muutmine vertikaalseks toimub võimalikult efektiivselt. 
(Tidov, 1989) 
Tellezi ja James’i (2000) arvamuse kohaselt peavad treenerid pöörama sportlaste tähelepanu 
aktiivsele äratõukele, mitte pakult ülejooksule, kuna sel juhul sportlane ei koorma täielikult 
tõukejalga ja vähendab sellega vertikaalset impulssi. Ka juhivad Tellez ja James tähelepanu 
jalalaba tasapinnaliselt hüppepakule asetamisele, et kindlustada maksimaalne vertikaalne 
kiiruse areng. Kui sportlane asetab tõukejala alates pöiast, luuakse sellega pidurdav efekt. Kui 
toetus teostatakse jalalaba esiosaga, siis väheneb kehahoiaku stabiilsus ja on võimalikud 
traumad. 
Optimaalseks loetakse otsest kehahoiakut äratõukeprotsessil. See asend saavutatakse sellega, 
et sportlase pilk äratõuke hetkel on suunatud üles. Tellez ja James arvavad, et alla vaatamine 
on ebasoovitav. Samal ajal ei tohi hüppajad liiga arendada vertikaalkiirust, kuna selle juures 
on võimalik liikumiskiiruse kaotus. Sportlased peavad teadma, et nad hüppavad kaugust, 
mitte kõrgust, seejuures äratõukenurk peab olema 20–22°. Õhulennu algkiirus oleks lähedane 
hoojooksukiirusele. Vertikaalliikumine moodustab hüppe äratõuke lõppfaasis umbes 40 % 
horisontaalliikumisest. (Tapena, 2005; Tellez & James, 2000) 
Parimate hüppajate tehnika analüüs näitab, et õhulennu algkiirusel 9,2–6,6 m/sek  muudab 
hüppaja äratõukel  liikumise suunda ning tekib väljalennunurk (19–24°), mis tagab hüppe 
vajaliku kõrguse (50–75 cm) ja pikkuse. (Popov, 1979)  
Ozolin (2001) väidab, et hoojooksu kiirus äratõukel 10,0 m/sek annab võimaluse hüpata 
kaugust 8 meetrit, kiirus 9,0 m/sek annab pikkuseks 7 meetrit ja 8,0 m/sek 6 meetrit. 
 
1.3.4. Kaugushüppe tulemuse seos hoojooksu kiirusega 
 
Kaugushüppe eeljooksu kiirust on peetud väga oluliseks. Tänapäeval omab suurem osa 
parimatest kaugushüppajatest suurepäraseid kiiruslikke näitajaid. Heaks näiteks on Carl 
Lewis. Tema maksimaalne kiirus 100 meetri sprindi lõpus 1988.a. Souli olümpial oli 12 
m/sek ja kaugushüppe eeljooksu kiirus 5 meetrit enne äratõukepakku oli 11.40-11.50 m/sek. 
Teised parimad hüppajad, nagu näiteks Myriks, Dreschler jt, olid ka head kiirjooksiad. 
(Shuyong) 
Väga vähe on häid kaugushüppajaid Aasiast, kes on jõudnud tiitlivõistlustel kaheksa parema 
sekka. Põhjus on selles, et nende kiirus on võrreldes teiste maailma hüppajatega aeglasem. 
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Niipalju kui autor teab, on saavutatud parim eeljooksu kiirus 5 meetrit enne äratõukepakku 
1990. aasta Aasia mängudel hõbemedali saanud Aasia hüppaja poolt –  10.56 m/sek. Tema 
tulemuseks oli kaugushüppes 8.18 m. Mõned Aasia hüppajad said veel kiiruseks üle 10 m/sek. 
(Shuyong) 
Mida siis tuleks teha, et panna aeglase hoojooksuga hüppajad hüppama kaugele? Tuleks 
treenida hüppajaid ära kasutama potensiaalset hoojooksu kiirust ja parandama maksimaalset 
kiiruse võimsust.  





Esmärk on mitte ainult luua eeljooksu maksimaalne kiirus, vaid suuta ka kiirendada eeljooksu 
lõpus. Iga hüppaja peab valima endale jõukohase eeljooksu vahemaa, iga hüppaja vastavalt 
tema kiirusele ja treeningu tasemele. Ei tohiks olla eeljooks liiga pikk, kui hoojooksu kiirus 





Kaugushüppe eeljooksu rütm erineb sprintneri jooksurütmist. Peaaegu kõik maailma parimad 
hüppajad saavutavad oma maksimaalse sammu sageduse viimastel jooksusammudel, mis 
annab eelduse kiireks ja võimsaks õhkutõusmiseks. Hüppe õige rütmi otsimine on sportlase ja 
treeneri koostöö tähtsaim lõik (Shuyong). 
Vene treener Vladimir Popov vaatleb ja arvestab üksikasjalikult  hoojooksu pikkust, kiirust ja 
täpsust eeljooksus. Kuidas peaks olema üles ehitatud ja arendatud kiire ja täpne hoojooks? 
Sportlased kasutavad tihti põhjendamatult pikka või lühikest hoojooksu. Esimesel juhul on 
kaotanud sportlane äratõukelpakul maksimaalse kiiruse viimastel sammudel. Teisel juhul 
sportlane ei jõua oma potensiaalset kiirust ära kasutada äratõukelpakul. Teada tuleb, et 
parandades hoojooksu kiirust äratõukel 0,1 m/sek, lisab see 2 %  tulemusele. (Popov, 1995) 
Hoojooksu pikkuse määravad hüppaja kasv, füüsiline form, treenituse tase ja ennekõike tema 
kiirenduse võimsus. Seda kõike on võimalik hinnata objektiivselt, võrreldes individuaalselt 40 
m ja 100 m jooksu. Kui hüppaja ajad on vastavalt  5,7 ja 13,0 sekundit, vastavad eeljooksu 
pikkusele 12 jooksusammu ajad 5,4 ja 12,5 sek, 14 jooksusammu ajad 5,2 ja 12,0 sek, 16 
jooksusammu 5,0 ja 11,3 sek, 18 jooksusammu 4,8 ja 10,9 sek, 20 jooksusammu 4,6 ja 10,4 
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sek. Naishüppajad peavad arvestama kaks sammu juurde vastavatele aegadele. Sellest 
järeldub, et sportlastel, kelle tulemused on 5,2–5,1 sek 40 meetri sprindis ja 11,6-11,3 100 
meetris (naised 5,4–5,3 sek ning 12,4–12 sek), soovitatakse kasutada hoojooksu 17–18 
jooksusammult. Hoojooksu pikkus on 32–36 meetrit. (Popov, 1995) 
Olenevalt sportlikust vormist võib hoojooksu pikkus hooaja vältel muutuda. Hoojooksu 
pikkust mõjutavad ilmastikutingimused, rajakate, tuulesuund. Võisteldes vastutuules, pehmel 
rajal või väsinuna, võib hoojooksu pikkus väheneda 30 kuni 60 cm võrra. Hea enesetunde ja 
soodsate tingimuste korral võib hoojooks 20–40 cm pikeneda. (Popov, 1995) 
Hoojooksu täpsus sõltub paljudest teguritest – eelkõige muutuvate välistingimuste õigeaegsest 
arvessevõtmistest, aga ka emotsionaalsest seisundist ja enesekindlusest, hoojooksu täpsest 
alustamisest, kogu hoojooksu, eriti aga viimaste sammude ühtlasest rütmist. Enne hüpet võib 
sportlane end selleks psühholoogiliselt häälestada. Tuleb keskenduda, häälestada end kiireks 





1.4. KÕRGUSHÜPPE TEHNIKA ANALÜÜS 
 
Peaaegu kõik kõrgushüppajad kasutavad ühte ja sama hüppetehnikat ehk flopptehnikat. 
Humphrey ja Norguist (2000) selgitavad oma töös selle hüppestiili populaarsuse põhjust: 
• Pikakasvuliste hüppajate võimalus kasutada ära kaarhoojooksu suurt kiirust 
• Võimalus alustada pöörlevat liikumist juba äratõukel 
• Võimalus mugavalt ületada latt 
• Võimalus saavutada kiireid häid tulemusi 
 
1.4.1. Kõrgushüppe hoojooks 
 
Karjääri alguses Richard Douglas Fosbury (Floppstiili leiutaja) ei kasutanud kiiret hoojooksu, 
kuna ta sooritas selle kaheksalt sammult. Selline hoojooks võimaldas sportlasel olla mitte 
kaugel latist ja säilitada vertkaalasend äratõukemomendil, samuti saavutada ühtlane tehnika. 
(Jacoby & Fraley, 1995) 
Humphrey ja Nordguist (2000) märgivad, et hoojooksu tehnika järjepidevus, see tähendab 
sammude pikkus ja sagedus, hoojooksukaar ja kiirenduse iseloom on määravad hoojooksu 
omadused. Järjepidev sammumärkide tabamine peab olema standartne kõikidel katsetel. 
Saavutamaks hoojooksu suurt kiirust ja täita standartseid tehnika parameetreid hakkavad 
hüppajad kasutama hoojooksu, mida kutsuti „J“ jooksuks. Kõik flopptehnikaga hüppajad 
kasutavad hoojooksu stiili „J“. Hoojooksu eelis väljendub selles, et on võimalik täpselt välja 
arvutada kiirenduse iseloom enne kõverjoonelisele trajektoorile jõudmist. (Jacoby & Fraley, 
1995) 
Tagamaks hoojooksu energilisust peab ta olema aktiivne esimesest sammust, mis oma 
dünaamikaga annab kogu hoojooksule kindla suuna. Viimased neli sammu viiakse läbi mööda 
kõverjoonelist trajektoori, mis õige hoojooksu korral aitab saavutada järgmist (Jacoby & 
Fraley, 1995): 
• toetuspunkti ja jõupingutuste vastasmõju muutusi; 
• keha raskuskeskme alandamist enne äratõuget; 
• keha pöörlemise algust, et ületada edukalt latt; 
• vertikaalset äratõuget ja järgnevat ohutut maandumist: 
Tavaline hoojooks koosneb tavaliselt 8-12 sammust. Keskmiselt kasutavad hüppajad 10 
jooksusammu. Esimene hoojooksu faas koosneb kolmest või neljast sirgjoonelisest sammust, 
peale mida hüppaja hakkab valmistama ette üleminekut kõverjoonelisele trajektoorile, mille 
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jooksul tehakse veel neli sammu. Üleminekufaas sirgjooneliselt jooksult kõverjoonelisele 
peab olema sujuv. Igasugused rütmi või jooksusammu karakteristikute häireid võivad viia 
viimase hoojooksufaasi efektiivsuse vähenemisele. Tavaliselt hüppajad, alustades jooksu 
kõverjoonelt, pööravad õla kergelt latist kaugemale. (Jacoby & Fraley, 1995) 
Sujuv üleminek hoojooksu viimasesse faasi sõltub kahest põhilisest faktorist (Schexnayder 
1994): 
1. Inertsist – hüppajad, kes arendavad mittepüsivalt inertsi esimestel hoojooksu 
sammudel, peavad kõverjooksule üleminekul, et kompenseerida puudujääki, järsult 
tõstma liigutuste kiirust. Selline tegevus mõjutab sportlase kehaasendi muutusi. 
2. Eelnevast tegevusest – mitteoluline keha pööramine kindlustatakse puusapööramisega, 
mis omakorda sõltub eelmise sammu äratõuke iseloomust. See tähendab seda, et 
kaarjooks valmistatakse ette varakult, viis sammu enne äratõuget. Kogu ettevalmistus 
algab hoojooksu alguse kontrollmärgi läbimisega. Hoojooksu üleminekufaas peab 
olema loomulik. 
Kaarjooksu puhul teostatakse keha pööre sissepoole. Pöörde suurus sõltub hoojooksu kiirusest 
ja võib olla rohkem kui 30º (Tidow, 1993). Välimine käsi liigub kehaga risti, sisemine viiakse 
kergelt taha. Suurimat tähtsust omab jalgade töö toetushetkel, mis võimaldab keha kallutamist 
sissepoole. Teiseks faktoriks, mis kindlustab hüppe efektiivsuse, võib olla elastne energia. 
(Tidow, 1993) 
See toimub kaarhoojooksu puhul puusatsentri põiksuunalisel kaldel. Kätetöö ja raskuskeskme 
alandamine kutsuvad esile puusa-, selja- ja õlalihaste lühenemise, mis realiseerub äratõuke 
momendil. (Schexnayder, 1994) 
Põikkalle mõjutab kiiruse iseloomu. Suur kalle ja puusa madal asend suurendavad äratõuke 
aega. Nagu arvavad Jcoby ja Fraley (1995), on kõrgushüppe olulisimaks faktoriks sportlase 
jalalihaste iseloom enne äratõuget. Väljavenitatud, pingul lihaste refleksi realiseerimine 
võimaldab äratõukeaega lühendada. See kindlustatakse põlveliigese kerge kõverdamisega ja 
jala asetamisega täistallale, keha raskuskeskmega toetuseprojektsioonist kergelt tahapoole. 
Käte- ja hoojala liigutused viiakse läbi ühel ajal tõukejala sirutamisega. Hoojala aktiivne 
tegevus äratõuke protsessil annab täiendavat võimsust äratõuke reaktsioonile. 
Humphrey ja Nordguist (2000) soovitavad panna äratõuke punkti sammumärgi. Hoojooksu 
algusest kuni äratõuke momendini sooritab hüppaja sujuva kiirenduse. Sammude tähendus 






1.4.2. Kõrgushüppe äratõuge 
 
Üldiseks eesmärgiks äratõukel on vertikaalse kiiruse muutmine läbi hoojooksust saadud 
horisontaalse kiiruse, et tulemuseks saavutada võimalikult suur väljalennukiirus ja optimaalne 
väljalennunurk. (Willimezik, 1989) 
Sportlase lennutrajektoor kujutab endast parabooli, mida määratlevad dünaamilised faktorid. 
Põhiliseks parameetriks, mis määrab sportlase keha raskuskeskme, on sportlase ja toetuspinna 
vastasmõju. (Schexnayder, 1994)  
.Tidow (1993) arvates on hoog kahe käega dünaamika seisukohalt efektiivsem. Humphrey ja 
Nordguist (2000) leiavad, et õlad peavad moodustama latiga täisnurga või olema kergelt 





1.5. KERGEJÕUSTIKU HÜPPEALADE HOOJOOKSU ALASED 
TEADUSUURINGUD 
 
Graham–Smith ja Lees (2000) viisid läbi uurimuse, mis olid seotud hoojooksu kiiruse 
määramisega kolmikhüppe erinevatelele komponentidele. Hoojooksu kiirust ja pikkust 
mõõdeti Inglismaal ajavahemikul juunist 1991 kuni augustini 1996 toimunud võistlustel. 
Kokku mõõdeti 342 hüpet (156 naist ja 187 meest). Tulemuste diapasoon oli juunioride 
tasemelt kuni maailmaklassini. (Graham–Smith & Lees, 2000)  
Naiste puhul oli tulemuste vahemik 11.73 kuni 14.94 meetrit. Meestel oli see 14.44 kuni 
17.43 meetrit. Eelkõige fikseeriti hoojooksu kiiruse mõju hüppe eri faaside ja hüppe 
üldpikkusele. Lisaks sellele on kolmikhüppe eri komponentide arengu dünaamika ja sportlase 
tulemuse suurenemisest. (Graham–Smith & Lees, 2000)  
Uuriti nelja hüppeala hoojooksu. Hoojooksu kiirus fikseeriti spetsiaalse laserseadme (LAVEG 
Sports) abil. Hoojooksu kiirus mõõdeti samadel vahemikel (11–6 m) ja (6–1 m enne 
äratõuget). Fikseeriti hüppaja horisontaalliikumine viimastest sammudest kuni maandumiseni. 
(Denster, 1995) 
Kaugushüppe puhul hinnati sportlase seitset asendit: neli hoojooksul (enne äratõuget viimasel 
kolmel sammul esmakontakt), kaks äratõukel (esimene ja viimane äratõukemoment) ja üks 
maandumisel (esimene puude liivaga). (Denster, 1995) 
Kolmikhüppe puhul hinnati sportlase üheksat asendit. Kõigepealt kaks enne äratõuget 
(eelviimase ja viimase sammu kontakt), seejärel kaks peale äratõuget (esimene ja teine 
kontakt rajapinnaga), kaks üleminekul äratõukelt sammule, kaks üleminekul sammult hüppele 
ja üks maandumisel. Hinnati liigeste nurki (tald, põlv ja alakeha) neljas või kuues asendis 
sõltuvalt toetusfaasist. (Denster, 1995) 
Sel teel õpiti tundma erinevate liigutuste teostamise biomehaanilisi karakteristikuid. Kõigi 
erinevate kaadrite parameetrite põhjal uuriti raskuskeskme asendit ja kinemaatilisi 




1.6. KERGEJÕUSTIKU HÜPPEALADE HOOJOOKSU JA ÄRATÕUKE 
KARAKTERISTIKUTE OMAVAHELINE VÕRDLUS 
 
Eelnevates peatükkides rääkis autor hüppealade tehnikast,  hoojooksust ning äratõukest. 
Järgnevas peatükis võrdleb ta hüppealade hoojooksude pikkusi ja kiirusi  6–11 meetril ja 1–6 
meetril enne äratõuget, samuti väljalennunurki. Võrreldes hoojooksude pikkusi, tuli välja, et 
välja arvatud kõrgushüpe (8–12 sammu), oli teistel hüppealadel hoojooksu pikkuseks 18–22 
sammu. Tuli ka välja, et sportlase hoojooksu pikkus oleneb hetke füüsilisest vormist ja ka 
kiirusest. 
Kõikidel hüppealadel oli lähenemiskiirus üks olulisemaid faktoreid. Mida kiirem on 
lähenemiskiirus, seda pikem või kõrgem on hüpe. Kui sportlane ei taba täpselt äratõukepakku, 
on probleem hoojooksu rütmis. Võrdlen maailma tipphüppajate lähenemiskiirust 6–11 meetrit 
ja 1–6 meetrit enne äratõukepakku, kolme viimase sammu pikkust ja väljalennunurka. Tabelid 
on koostatud Biomehaanika analüüs Berliini MM (2009), Daegu MM (2011), Helsingi MM 
(2005), samuti Eesti meistrivõistluste põhjal. 
 
1.6.1. Naiste kaugushüpe  
 
Naiste kaugushüppe viimasel kolmel sammul on näha, et teine samm on kolmandast ja 
esimesest sammust pikem (vt Tabel 1). 
 
Tabel 1. Naiste viimase kolme sammu pikkused äratõukel  
(http://www.iaaf.net/mm/document/development/research/05/64/47/20100415080858_httppos
tedfile_5-biomechanicsreportwcberlin2009_longjump_19915.pdf) 
Nimi,  naised 
(Berliin 2009) 







Reese B.  7.10 1.91 2.45 1.97  
Lebedeva T.  6.97 2.04 2.21 2.17  
Mey Melis. 6.80 2.06 2.16 1.95  
Gomes  N. 6.77 2.41 2.61 2.08  
Kucherenko  O. 6.77 2.17 2.32 2.09  
Proctor S. 6.71 2.07 2.16 2.09  
Maggi M. 6.68 2.30 2.44 2.28  
Balta K. 6.62 1.91 2.15 1.94  
23 
Naiste kaugushüpete hoojooksude horisontaalkiirusi vaadates on näha, et suurem osa sportlasi 
ei suuda säilitada kiirust enne äratõuget. Väljalennunurk jääb 17,6°–24,0° vahele (vt  Tabel 
2).    
 











Reese B. 7.10 9,78 9,76 20,7°  
Lebedeva T. 6.97 9,26 9,40 24,0°  
Mey Melis. 6.80 9,19 9,09 23,5°  
Gomes  N. 6.77 8,99 9,36 21,7°  
Kucherenko  O. 6.77 9,11 9,21 24,5° — 
Proctor S. 6.71 9,25 9,15 22,1°  
Maggi M. 6.68 9,46 9,49 17,6°  
Balta K. 6.62 9,44 9,53 20,2°  
 
1.6.2. Meeste kaugushüpe 
 
Meeste kaugushüppe viimasel kolmel sammul on näha, et teine samm on kolmandast ja 
esimesest sammust pikem – sama tulemus, mis naistel. Erandiks on meeste 
eksmaailmarekordi omanik Robert Beamon,  kelle viimane samm on pikem (vt Tabel 3). 
 
Tabel 3. Meeste viimase kolme sammu pikkused äratõukel  
(http://www.iaaf.net/mm/document/development/research/05/64/47/20100415080858_httppos
tedfile_5-biomechanicsreportwcberlin2009_longjump_19915.pdf; Popov, 1979;  
(http://www.nemethjavelins.hu/news-reader/items/biomechanics-research-iaaf-world-
championships-daegu-2011) 
Nimi,  mehed 
(Berliin 2009) 







Phillips D. 8.54 2.30 2.62 2.00  
Mokoena G. 8.47 2.27 2.32 2.19  
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Watt M. 8.37 2.45 2.63 2.42  
Lapierre F. 8.21 2.24 2.36 2.28  
Rutherford G. 8.17 2.23 2.19 2.24 — 
Sdiri S. 8.07 2.24 2.59 2.16  
Garenamotse G. 8.06 2.30 2.38 2.22  
Tomlinson C. 8.06 2.40 2.49 2.14  
Phillips D. 8.45 2.13 2.37 1.99  
Watt M. 8.33 2.34 2.53 2.42  
Makusha N. 8.29 2.21 2.58 2.22  
Beamon R. 8.90  2.40 2.57  
 
Meeste kaugushüppe horisontaalkiirused on võrreldes naistega tunduvalt suuremad. Meestest 
on saavutanud kõige kiirema tulemuse, mis ületab 11 m/sek piiri, Carl Lewis. Eesti hüppajate 
kiirusnäitajad on võrreldes maailma parimate hüppajate tulemustega aeglasemad. Tuleks 
rohkem tegeleda kiiruse arendamisega. 
 












Phillips D. 8.54 11,06 10,93 20°  
Mokoena G. 8.47 10,37 10,33 23,6°  
Watt M. 8.37 10,55 10,46 22,8°  
Lapierre F. 8.21 10,21 10,16 27,9°  
Rutherford G. 8.17 10,24 10,41 18,9° — 
Sdiri S. 8.07 10,23 10,29 19,9°  
Garenamotse G. 8.06 10,41 10,49 19,1°  
Tomlinson C. 8.06 10,23 10,32 23,6°  
Phillips D. 8.45  10,31 20°  
Watt M. 8.33  10,34 23,9°  
Makusha N. 8.29  10,59 18,1°  
25 
Kutberg H. 7.64 9,29 9,70   
Kask. R. 7.55 9,65 9,80   
 
 
1.6.3. Naiste kolmikhüpe  
 
Naiste kolmikhüppe viimase sammu pikkus võrreldes naiste kaugushüppega on mõnevõrra 
suurem. Võrreldes hopi, sammu ja hüppe pikkusi on hopp natuke pikem kui hüpe ja tunduvalt 
lühem on samm (vt Tabel 5). 
 















Savigne Y. 14.95 2.18 5.50(36,6) 4.04(26,9) 5.49(36,5) 
Gay M. 14.61 2.15 5.35(36,2) 4.43(30,0) 5.00(33,8) 
Pyatykh A. 14.53 2.18 5.46(37,1) 4.31(29,3) 4.95(35,6) 
Topic B. 14.52 2.41 5.30(36,2) 4.13(28,3) 5.20(35,5) 
Smith T. 14.48 2.36 5.57(38,4) 4.38(30,3) 4.53(31,3) 
Lebedeva T. 14.48 2.09 5.33(36,6) 4.30(29,5) 4.94(33,5) 
Buijn C. 14.26 2.20 5.25(36,4) 4.05(28,1) 5.07(35,5) 
Veldakova D. 14.25 2.21 5.24(36,7) 3.96(27,8) 5.06(36,5) 
Daegu, 2011      
Saladuha O. 14.86 2.14 5.72(38,0) 4.19(28,0) 5.03(34,0) 
Ripakova O 14.89 2.71 5.40(36,0) 4.17(28,0) 5.32(36,0) 
Ibarguen C. 14.84 2.13 5.46(37,0) 4.25(29,0) 4.25(34,0) 
Gay M. 14.53 2.13 5.41(37%) 4.24(29%) 4.48(34%) 
 
Naiste kolmikhüppe horisontaalkiirus äratõukel on aeglasem ja väljalennunurk väiksem 
















Savigne Y. 14.89 9,29 9,42 16°  
Gay M. 14.61 8,71 8,83 16°  
Pyatykh A. 14.53 8,82 8,98 17°  
Topic B. 14.52 8,93 9,04 15°  
Smith T. 14.41 9,10 9,16 16° — 
Lebedeva T. 14.48 8,92 9,11 15°  
Buijn C. 14.26 8,81 8,92 17°  
Veldakova D. 14.25 9,00 9,16 15°  
Saladuha O. 14.86  9,02 14,86°  
Ripakova O. 14.89  9,42 13,97°  
Ibarguen C. 14.84  9,49 14.74°  
Gay M. 14.53  8,86 15,02°  
 
1.6.4. Meeste kolmikhüpe  
 
Meeste kolmikhüppe viimase sammu pikkus on kaugushüppe viimase sammu pikkusest 
suurem (vt Tabel 7). Võrreldes naistega on see sama näitaja, aga meeste hopp ja hüppe 
pikkuste vahe on suurem. Ainult endise maailmarekordiomaniku Joa Carlos de Oliveira 
(17.89 m) tulemuses on hopp  lühem kui hüpe.   
 
Tabel 7. Meeste kolmikhüppe viimane samm, hopp, samm, hüpe ja %.  
(http://www.iaaf.net/mm/document/development/research/05/64/47/20100415080858_httppos
tedfile_5-biomechanicsreportwcberlin2009_longjump_19915.pdf; Kreyer, 1982; ) 
Nimi,  mehed 









Idowu P. 17.73 2.49 6.49(36,2) 5.41(30,2) 6.02(36,5) 
Evora N. 17.55 2.26 6.51(37,0) 4.41(30,7) 5.68(32,2) 
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Copello A. 17.36 2.29 6.01(34,2) 5.76(32,8) 5.77(32,9) 
Sands L. 17.32 2.30 6.52(37,6) 5.20(30,0) 5.65(32,4) 
Girat a. 17.26 2.33 6.16(35,4) 5.41(31,1) 5.82(33,5) 
Yanxi Li 17.23 2.46 6.33(36,6)    5.24(30,3) 5.75(33,2) 
Spasohodovs I. 16.91 2.49 6.47(38,1) 4.80(28,3) 5.69(33,5) 
Grigorio J. 16.89 2.62 6.33(36,7) 5.10(29,7) 5.72(33,4) 
Oliveira J. C. 17.89  6.10(34,0) 5.40(30,0) 6.39(36,0) 
 
Meeste kolmikhüpete horisontaalkiirused on võrreldes meeste kaugushüppega väiksemad. 
Väljalennunurk on ka väiksem (vt Tabel 8). 
 











Idowu 17.73 10,41 10,49 14°  
Evora 17.55 9,98 10,14 16°  
Copello A. 17.36 9,19 9,09 13°  
Sands L. 17.32 8,99 9,36 15°  
Girat a. 17.26 9,11 9,21 15° — 
Yanxi Li 17.23 9,25 9,15 16°  
Spasohodovs I. 16.91 9,46 9,49 14°  
Grigorio J. 16.89 9,44 9,53 15°  
Kask R. 15.26 9,25 9,46   
Velak S. 14.68 19,15 9,27   
 
1.6.5. Naiste teivashüpe  
 
Naiste teivashüppe horisontaalkiirused on võrreldes kaugushüppe ja kolmikhüppega 
väiksemad (vt Tabel 9 ja 10). Maailmarekordiomaniku Jelena Isinbajeva hoojooksu kiirus 
võrreldes teiste hüppajatega on suurem (v.a Rogowska). Kuid Isinbajeva teibahoide kõrgus on 
teistest võistlejatest kõige kõrgem. 
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Isinbayeva 5.01 8,10 8,31 4.37  
Pyrek 4.60 7,80 8,01 4.24  
Hamackova 4.50 7,60 7,72 4.29  
Polnova 4.50 7,39 7,52 4.04  
Gao 4.50 7,75 8,00 4.26 — 
Rogowska 4.35 8,33 8,53 4.22  
Ellis 4.35 7,49 7,70 4.06  
Boslak 4.20 7,99 8,05 4.17  
 













Spiegelburg S. 4.70 8,05 16   
Feofanova S. 4.70 8,28 17   
Pyrek M. 4.70 7,76 16   
Golubchikova Y. 4.50 8,20 18   
Polnova T. 4.50 7,69 17   
Hingst C. 4.50 7,87 18   
Berliin 2009      
Rogowska A. 4.75 8,68 16   
Johnson C. 4.65 8,32 16   
Pyrek M. 4.65 7,92 16   
Spiegelburg S. 4.65 8,33 16   
Murer F. 4.55 8,26 16   
Dennison K. 4.55 8,24 14   
Polnova t. 4.40 7,68 17   
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Battke A. 4.40 8,43 16   
 
1.6.6. Meeste teivashüpe  
 
Meeste teivashüppajate horisontaalkiirused on võrreldes kaugushüppe ja kolmikhüppega 
väiksemad, nagu ka naiste teivashüppes (vt Tabel 11 ja 12). Meeste hoojooksu 
horisontaalkiirused on  jällegi tunduvalt paremad kui naishüppajatel. Meeste 
maailmarekordiomaniku Sergei Bubka teibahoide kõrgus on teistega võrreldes kõige suurem.  
 
Tabel 11Meeste horisontaalkiirused ja teibahoie  
 (http://www.trenerforeningen.org/download/Helsinki-2005-Pole-Report-Vault.pdf ) 







Blom 5.80 9,01 9,04 4.81  
Walker 5.75 9,16 9,26 4.94  
Gerasimov 5.65 8,77 8,96 4.95  
Pavlov 5.65 8,90 8,94 4.96  
Gibilisco 5.50 9,11 9,23 4.86 — 
Hysong 5.50 8,99 9,16 4.87  
Sawano 5.50 9,09 9,21 4.89  
Kristianson 5.50 9,38 9,43 4.86  
 












Walker B. 5.91 9,36 18 4.81  
Otto B. 5.86 9,28 18 4.94  
Hooker S. 5.81 9,14 18 4.95  
Ecker D. 5.81 9,21 18 4.96  
Yurchenko 5.70 9,36 20 4.86 — 
Hartwig 5.70 9,16 18 4.87  
Berlin 2009      
30 
Hooker S. 5.90 9,24 18 4.86  
Mesnil R. 5.85 8,99 18   
Lavillenie R. 5.80 9,54 20   
Mazuryk M. 5.75 9,12 18   
Gripich A. 5.75 8,73 16   
Dossevi D. 5.75 9,35 20   
Gibilisko G. 5.65 9,07 18   






Kõiki eelpool käsitletud hüppealasid on uurinud erinevad treenerid, teadlased ja endised 
tippsportlased. Lisaks sellele on kolmik-, teivas-, kaugus- ja kõrgushüppe tehniliselt 
keerulised kergejõustikualad. 
Kolmikhüppes tuleb keskenduda kiirendumisele pakust veel edasi. Kiiruse kadu tuleks hoida 
väike. Hoojooks koosneb 19–22 jooksusammust. Erinevalt kaugushüppest ei pea 
kolmikhüppe puhul sportlane olema valmis suure nurga all äratõukeks. Väljalennunurk on 
väiksem kui kaugushüppes, 16°. 
Teivashüppe tulemus sõltub teibahoidest ja hoojooksust. Teivashüppe hoojooks on lühem 
kaugus- ja kolmikhüppest, 18–20 sammu. Kuid on ka erinevaid arvamusi. Teivashüppe keha 
raskuskeskme väljalennunurk on 15°–17°. 
Kaugushüppe puhul tuli Jonesi uuringus välja, et eksmaailmarekordi omaniku Beamoni ja 
praeguse maailmarekordi omaniku Powelli viimane samm on pikem kui eelviimane samm, 
aga ülejäänud hüppajad kasutavad vastupidist varianti. Kaugushüppaja väljalennunurk on 
19°–24°. Kui parandada hoojooksu kiirust äratõukel 0,1 m/sek, lisab see 2 %  kauguse 
tulemusele. 
Kõrgushüppes kasutavad kõik hüppajad üht versiooni – flopptehnikat. Võrreldes teiste 
hüppealadega on hoojooks lühem, 18–20 sammu. 
Hoojooksu kiirusi on uuritud vahemikel 11–6 m ja 6–1 m kaugus-, kolmik- ja teivashüppes. 
Daegu 2011, Berliin 2009, Helsingi 2005 MM uuringud näitasid, et nii meeste kui ka naiste 
kaugushüppe hoojooksu kiirusenäitajad on paremad kui kolmik- ja teivashüppes. 
Väljalennunurk on ka suurem kaugushüppes. 
Autor võrdles Berliin 2009, MM kolme kergejõustiku hüppeala. Võrdles  meeste kui ka naiste  
kaheksa finalisti hoojooksu kiirust, 6–1 m enne äratõuget.  Kaugushüppes oli meeste 
keskmine tulemus 10,42 m/sek ja naistel 9,31 m/sek. Kolmikhüppes jällegi meestel 9,55 
m/sek ja naistel 8,94 m/sek ja teivashüppes meestel 9,17 m/sek ja naistel 8,24 m/sek. Numbrid 
näitavad, et kaugushüppe hoojooksu kiirus on tunduvalt suurem. 
Autor võrdles ka kaugushüppe ja kolmikhüppe viimast sammu enne äratõuget. Meeste sammu 
pikkus kauguses oli 2.20 m ja naistel 2.07 m. Kolmikhüppes olid näitajad, meestel 2.40 m ja 
naistel 2.22 m . Sellest järeldub, et kolmikhüppes kasutavad nii mehed, kui naised pikemat 
sammu, äratõukel.  
Autor võrdles ka kaugushüppe ja kolmikhüppe väljalennunurki. Kolmikhüppes oli meestel 
keskmine 14,75° ja naistel 15,87°. Kaugushüppes meestel 21,97° ja naistel 21,78°. Siin on 
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näha, et kaugushüppes on väljalennunurk suurem, kui kolmikhüppes. Naiste, meeste 
omavahelises võrdluses on kolmikhüppes naiste väljalennunurk suurem, kaugushüppes on 
samad näitajad.  
Kõikide hüppealade hoojooksu peamine ülesanne on saavutada maksimaalne, kuid 
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THE COMPARATIVE ANALYSIS OF RUN-UP AND OFF-PUSH TECHNIQUES OF 
ATHLETIC JUMPING FIELDS 
 
All previously discussed jumping fields have been researched by different coaches, scientists 
and former  top-sportsmen. In addition, the triple jump, the pole vault, the long jump and the 
high jump are complicated athletic fields. 
In triplet jump they have to focus on the acceleration after the block. The loss of speed should 
be kept slight. The run-up is made up of 19 – 22 running steps. 
Differently  from the long jump, the triplet jumpers have not to off-push from a big angle. The 
out-flying angle is smaller than in long jump, 16°. 
The triplet jump result depends on the run-up and pole holding. The run-up of pole vault is 
shorter than in long jump and triplet jump, about 18 – 20 steps. Anyway, there are other 
opinions.  
In pole vault the body`s gravity centre out-flying angle is 15⁰ - 17⁰.  
In Jones` researches it appeared that in long jump the ex-world record owner Beamon`s and 
the present world record owner Powell`s last step is longer than the previous step but all the 
other jumpers use the opposite version. The out-flying angle of long jumpers is 19⁰ - 24⁰. 
By improving the run-up speed at the off-push 0,1 m/sec adds 2%  to the result of distance. 
In high jump all the jumpers use the same version- the flop technique where the run-up is 
shorter, 18 – 20 steps. 
The run-up speed has been researched in intervals 11 – 6 m and 6 – 1 m of long jump, triplet 
jump and pole vault. The out-flying angle is bigger in long jump. 
The main task in all run-ups of  jumping fields is to reach maximum but controlled speed 








Lisa 1. Meeste ja naiste kaugushüppe biomehaaniline analüüs (Berliini MM-finaal,  15-
23. august 2009) 
Fotodelel 1–4 on meeste  kaugushüppe kinogrammid.  
 
Fotol 1-2  on näidatud Philips, D. (8,59 m) ja Mokoena, G. (8,47 m) kaugushüppe tulemused.  
 
 
Foto 1. Philips D. 
Foto 2. Mokoena G. 
 
Fotol 3-4 on näidatud Watt, M (8,37 m) ja Lapierre, F (8,21 m) kaugushüppe tulemused.  
 
Foto 3. Watt, M  




Fotodelel 5–8 on naiste  kaugushüppe kinogrammid.  
 
Fotol 5-6  on näidatud Reese B. (7.10 m) ja Lebedeva T.. (6.97 m) kaugushüppe tulemused.  
 
 
Foto 5 Reese B. 
Foto 6 Lebedeva T.. 
 
Fotol 7-8  on näidatud Mey Melis K. (6.80 m) ja Gomes N.. (6.77 m) kaugushüppe tulemused.  
 
 
Foto 7 Mey Melis K 
Foto 8 Gomes N 
 
